cQué se esté?

3. Agregue el 1/4 taza de pasitas y 1/4 taza de cacahuates
al tazon.

4. Mezcle todos los ingredientes.

5. Combine el yogurt y el zumo de naranja en un tazén
pequefio.

6. Agregue la mezcla anterior a la mezcla de col,
revolviendo constantemente para combinar bien los
ingredientes.

Para variar los sabores un poco:

- Combine 1/8 cabeza de col roja y la misma cantidad de
col verde.

- Agregue 2 cucharadas de malvaviscos pequefios

Cﬁtil‘ﬁlﬂﬂﬂ@ Encuentre mas Recetas en www.usda.goviwhatscooking
SLTAIUMDE MEECLAK DF oW USDA es un proveedaor, empleadar, ¥ prestamista de igualdad de opartunidades
) ) Informacion Nutricional
Sirve: 8 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 70
Ingredlentes Grasa total 39
1/4 cabeza de col (pequefia) Grasa saturada 0g
2 zanahoria. Colesterol 0 mg
] Sodio 30 mg
1/4 taza pasitas
Total de Carbohidrato 119
1/4 taza cacahuates o
Fibra dietetica 29
1/2 taza yogurt de vainilla Azucares totales 749
1 cucharada zumo de naranja Azlcares Afiadidas N/A
incluidas
Preparacion Proteinas ot
Vitamina D N/A
1. Rebane y corte la col en tiras delgadas. Coloque las Calcio N/A
tiras en un tazén grande para mezclar.
Hierro N/A
2. Pele y raye las zanahorias. Agregue al tazon. Potasio N/A

N/A - Informacién no estéa disponible



- Intente otro sabor de yogurt y zumo.

Notas
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